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Bénen - Blof nicht hinfallen!
Das gilt im Alltag fiir jeden Men-
schen — und auch fiir Sportler.
Stiirze kinnen zu schweren
Verletzungen fiihren. Und je il-
ter der Betroffene ist, umso gri-
Ber die Gefahr, dass es zu wirk-
lich ernsten Folgen kommit, die
auch nach der Heilung langfris-
tige Probleme verursachen. Das
kann auch sportlich aktive
Menschen treffen. Ganz beson-
ders im Winter, aber auch nach
anhaltenden Regenfillen,
wenn der Boden rutschig wird
oder in Wald und Flur einfach
mal nachgibt.

Fiir die Mitglieder der Lauf-
freunde Bénen ist das Vermei-
den von Stirzen auch im All-
tagstraining ein Thema, denn
jeder Sturz birgt neben dem all-
gemeinen  Verlerzungsrisiko
auch die Gefahr, dass der Sport-
ler lange auf das Training ver-
zichten muss.

Trainer Christian Zicholl und
Tochter Zoe, ebenfalls Lauf
freunde-Trainerin, gingen mit
einer Gruppe der Lauffreunde
am Montagabend in der Halle
des Marie-Curie-Gymnasiums
ans Eingemachte. Ein kleiner
Parcours zeigte Schwichen und
Chancen beim Gehen und Lau-
fen {iber unterschiedlich feste
Baden. Dazu gabes Tipps, die je-
der zu Hause umsetzen kann,
um das Sturzrisiko deutlich zu
reduzieren. Zusammengefasst
ergibt sich ein FinfPunkte-
Plan.

Punkt 1: Nicht laufen, wenn
die Witterungsverhiltnisse un-

Sicher durch den Winter

LEICHTATHLETIK Lauffreunde zeigen Ubungen zur Reduzierung des Sturzrisikos auf unebenen Béden

Trainer Christian Zicholl erklart einer Gruppe

kalkulierbar sind. .Brecht euch
nicht die Knochen®, warnte
Christian Zicholl.

Punkt 2: Den Kirper dafiir
sensibilisieren, dass der Boden
nicht immer fest und ebener-
dig ist. Die Liufer erwartete ei-
ne Mattenbahn mit Uberra-
schungseffekten. Was die Teil-
nehmer ebenfalls nicht wuss-
ten: Unter den Matten sorgten
Sportmaterialien fiir Uneben-
heiten, die von auRen nicht alle
zuerkennen waren. Der Huch-
Moment* war garantiert. Nam-
lich dann, wenn der vermeint-
lich feste Boden plotzlich etwas
nachgab.

Christian Zicholl rit, solche
Trainingseinheiten zu Hause
selbst aufzubauen, mit dem,
was sich im Haushalt findet. Ge-

eignet sind zum Beispiel Kissen.
Es geniigt fiir den Anfang, ein
Kissen auf den Boden zu legen
und ersteinmal zu priifen, obes
gelingt, darauf stehend zwei-

der Lauffreundhﬁ

beinig, dann einbeinig, das
Gleichgewicht zu halten, denn
unebene Bbéden fordern und
fordern den Gleichgewichts-
sinn. Genaugenommen geht es

nen, welche Muskeln far das Gleichgewicht wichtig sind.
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hier um das Trainieren der Re-
akrionsmuskularur. WALS-
gleichbewegungen, die nicht
bewusst beeinflusst werden
konnen, werden durch die Re-
aktionsmuskulatur dbernom-
men*, erklirt Christian Zicholl.
Das bedeutet: Der Kirper muss
trainiert werden, schnell und
angemessen zu reagieren, denn
Zeit fiir eine Entscheidung gibt
es beim Ausrutschen nicht. Al-
so muss die Muskularur fit und
schnell sein. Der .Heimpar-
cours” lisstsicherweitern: Eine
Reihe von Kissen aufden Boden
legen und in kleinen Schritten
dariiber laufen. Wenn das funk-
tioniert, sorgt ein Besenstiel un-
ter dem Kissen fiir erste Un-

Der Einbeinstand auf weichem Untergrund kann helfen, die ebenheiten, die ausgeglichen

Kérperspannung zu trainieren.
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werden miissen.

’ ’ Brecht euch nicht
die Knochen!

Mahnung von
Lauffreunde-Trainer
Christian Zicholl

Punkt 3: Kleine Schritte. Wer
auf schwierigem Untergrund
mit groen Schritten Liuft, ri-
skiert Stiirze.

Punkt 4: Kirperspannung
trainieren. Je stabiler die Kor-
permitte, desto besser kann der
Kirper unvorhergesehene Be-
wegungen ausgleichen. Der Un-

| terarmstiitz und der Seitstiitz

sind dafiir hervorragend geeig-
net. Die dritte wichtige Ubung
ist der Einbeinstand. Wenn er
auf festem Untergrund klappt,
empfiehlt sich der nichste
Schritc  Einbeinstand auf ei-
nem Kissen. Zunichst geniigt
es, das Bein anzuziehen und
mit ausgebreiteten Armen das
Gleichgewicht zu halten. Wenn
das klappt: Ein Bein nach hin-
ten wegstrecken und den Ober-
kirperin die Waagerechte brin-
gen.

Punkt 5: Nicht aufgeben! Die
Ubungen nehmen tiglich nur
wenige Minuten in Anspruch,
kinnen aber das Sturzrisiko
dauverhaft erheblich reduzie-
ren. Nicht die Geduld verlieren.
All das sind Ubungen, die An-
fangern nicht auf Anhieb gelin-
gen, aber mit Wiederholungen
zum gewiinschten Erfolg fiih-
ren, raten die Lauffreunde.
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